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内容概要

　　孕期饮食是准妈妈极为关心的问题。
《孕期饮食指导专家方案》大到原则、小到细节，详细地介绍了孕前准备、孕期40周以及产后月子期
各阶段的饮食方案，还讲解了孕期关键营养素、宜食食材等知识。
另外，精选了大量的食谱，供准妈妈在孕期各阶段选用。
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章节摘录

版权页：   插图：    孕期常见问题——疲倦烦躁 这个时期准妈妈特别容易感到疲倦，有时会感到昏昏
欲睡，再加上不适的早孕反应，烦躁情绪也随之到来。
有些准妈妈总是担心胎宝宝会有异常，或对分娩有恐惧感，情绪也变得特别敏感。
比如为一点小事烦躁不安，爱挑剔别人的话和态度，动不动就发火。
这在一定程度上是此时期准妈妈的心理特点，只能自己努力克制，让自己尽量保持宽容和愉快的心态
。
精神压力过大或长期心情抑郁、烦躁，可能会带来以下危害：情绪变化过大时，容易导致流产；胎儿
发育障碍及先天缺陷；胎儿出生后易患心脏病和糖尿病；易导致准妈妈胃肠功能紊乱。
因此，准妈妈要学会放松自己，尽量保持愉快的心境，这对自己和胎宝宝都大有好处。
 如果疲倦感很重，可以吃一些豆制品、鱼、莴笋、柑橘、奶制品和鸡蛋等食物，都可以为身体补充精
力。
但切忌依靠咖啡、浓茶和香烟来提神。
 对于烦躁的情绪，也可以通过一些食物来调节。
比如莲子、百合、黄花菜、银耳、红枣、芹菜、花生、奶制品和豆制品、鸡蛋、鲈鱼等，对缓解抑郁
情绪、平复烦躁、安神助眠有很大的帮助。
 孕产专家咨询热线 Q：我怀孕7周了，不像其他孕妇那样早孕反应很明显，只是食欲稍有些下降，精
神状态还可以。
老公觉得我状态还好，有时会提出性生活要求。
但我挺担心的，怕引起不好的后果，像我这样的情况可以过性生活吗？
 A：虽然你的早孕反应并不明显，不过，在怀孕早期还是应该注意节制性生活。
一般来讲，怀孕早期孕妇往往性反应变得低下，而且担心会对胎儿不利，经常会回避性生活，丈夫要
对妻子多体谅。
胎盘在怀孕早期还未完全形成，孕妇体内的孕激素分泌量也还不够多，是最易发生流产的时候，因此
，要尽量避免性生活的次数。
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编辑推荐

孕期为何爱吃酸？
胎宝宝大脑发育关键期，该补充什么营养？
孕期怎样补充营养，才不至于因产后缺乳而影响宝宝吃饭？
《孕期饮食指导专家方案》针对这些问题，给出了详尽了答案。
在这段特殊时期中，有我们的营养专家、孕育专家与你一路同行，相信你的孕期一定平安而圆满。
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